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Latar Belakang: Kecepatan merupakan kemampuan seseorang dalam melakukan 
suatu gerakan yang dilakukan secara terus menerus dalam waktu yang sesingkat-
singkatnya. Pada profil kecepatan lari 50 meter pemain sepak bola RAS Klaten 
yang diukur menggunakan stopwatch yaitu memiliki rata-rata 8,35 detik dengan 
klasifikasi yang masih sedang. Salah satu bentuk latihan yang digunakan untuk 
dapat meningkatkan kecepatan berlari adalah lari interval. 
Tujuan Penelitian: Mengetahui pengaruh latihan lari interval terhadap kecepatan 
lari pada pemain sepak bola di Sekolah Sepak Bola RAS Klaten. 
Metode Penelitian: Jenis penelitian ini adalah quasi experiment dengan pre and 
post test without control group design, yaitu semua sampel yang masuk kriteria 
inklusi diberikan latihan lari interval selama 4 minggu dengan frekwensi 3x 
seminggu. Pengukuran kecepatan dilakukan dengan lari 50 meter menggunakan 
parameter berupa stopwatch. Teknik analisis data menggunakan uji wilcoxon 
untuk uji pengaruh latihan lari interval terhadap kecepatan lari. 
Hasil Penelitian: Ada pengaruh latihan lari interval terhadap kecepatan pada 
pemain sepak bola di Sekolah Sepak Bola RAS Klaten setelah dilakukan uji 
statistik menggunakan uji wilcoxon match pair test didapatkan nilai signifikasi (2-
tailed) 0,000. 
Kesimpulan: Ada pengaruh latihan lari interval terhadap kecepatan lari pada 
pemain sepak bola di Sekolah Sepak Bola RAS Klaten. 
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Background: Speed is a person's ability to perform a movement that is carried 
out continuously in the shortest possible time. At 50 meters running speed profile 
football players RAS Klaten measured using a stopwatch that has an average of 
8.35 seconds with a classification that is moderate. One of exercise that is used to 
increase the speed of running is running interval training. 
Objective: To determine the effect running interval training on running speed of 
the the football players in school soccer RAS Klaten. 
Methods: The study was a quasi experiment with pre and post test without 
control group design. All samples submitted inclusion criteria given running 
interval training for 4 weeks with a frequency 3 times a week. Speed measurement 
made with a run of 50 yards using parameters such as a stopwatch. Data were 
analyzed using Wilcoxon test to test the effect of running interval training on 
running speed. 
Results: There was an effect running interval training on running speed of the 
football players in School Football RAS Klaten after the statistical test using 
wilcoxon match pair test with values obtained significance (2-tailed) 0.000. 
Conclusion: There was an effect running interval training on running speed of the 
football players in School Football RAS Klaten. 
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